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“Mindulfness é, ao mesmo tempo, um meio e 
um fim, a semente e o fruto” 




Objetivo: O objetivo desta revisão integrativa foi o de avaliar, de maneira ampla, na 
literatura existente, e relatar a utilização das Intervenções Baseadas em Mindulfness 
(IBM) no controle atencional em ambiente de trabalho. Método: Utilizando-se de uma 
busca realizada nas principais bases de dados científicas e em literatura não-
convencional, 97 artigos foram identificados e após avaliação de enquadramento, 12 
foram selecionados para análise detalhada, o que incluiu artigos, revisões 
sistemáticas e estudos pilotos, nos mais diversos setores econômicos.  Resultado: O 
setor de saúde foi o mais estudado, seguido de longe pelo setor de educação. Dentre 
as diversas IBMs encontradas, o MBSR foi a IBM mais utilizada, ocorrendo em quase 
70% dos estudos. A participação feminina nos estudos superou a masculina em 03 
vezes. Vários foram os focos destes estudos, passando pela comparação dos 
resultados de intervenções de durações distintas, pela análise de impacto do bem-
estar do trabalhador, como suporte à transformação organizacional, dentre outros, 
tendo o controle atencional sido tratado de maneira tangencial e em pouquíssimos 
estudos. Conclusão: Após quarenta anos de estudos em ambiente clínico, o ambiente 
laboral começa a ser estudado, quanto aos efeitos do Mindulfness, em tópicos que 
vão além da promoção do bem-estar e do controle do estresse. Mesmo estando o 
controle atencional na estrutura basilar do Mindulfness, não foram encontrados 
estudos que o analisassem em um ambiente corporativo, o que indica a necessidade 
de futuros estudos com este enfoque.  








Objective: this integrative review had an objective of producing a wide evaluation in 
the existing body of literature about Mindulfness Based Interventions (MBI) related to 
attentional control in workplaces. Method: starting with 97 papers, obtained in main 
scientific databases, which were carefully evaluated, 12 papers like articles, systematic 
review, and pilot studies, covering many economic sectors, were selected to a detailed 
revision. Results: Healthcare segment was far the most studied area, followed by 
education segment. Although, many MBIs were found, MBSR was the most applied 
protocol among all of them, being found on 70% of studies. Female population was 
found three times than the male one. Many areas of interest were studied like 
wellbeing, organizational transformation support, among others. Attentional control 
was slightly touched by a few studies. Conclusion: After almost forty years of 
Mindfulness clinical studies, Mindulfness effects started being studied on workplaces 
in topics that go beyond stress control or wellbeing promotion. Even tough attention 
control is part of Mindulfness’ core, there were no studies covering this topic on 
workplaces.  
Keywords: Mindulfness Based Intervention, workplace, attentional control. 
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O cérebro, principal órgão do corpo humano, é capaz de processar tarefas 
complexas com pouca participação da mente consciente (WIILIAMS e PENMAN, 
2011), sendo que Kabat-Zinn (2012, 2016) refere-se a mente como tendo vida própria. 
Pesquisas apontam que a mente humana divaga ao redor de 47% do tempo em que 
se está acordado, levando a atenção para um assunto diverso daquele que se está 
tratando no presente momento (KILLINGSWORTH e GILBERT, 2010).  
Toda essa capacidade de processamento e autonomia tem como resultado que a 
atenção seja constantemente desviada do foco presente, em transições contínuas 
entre passado e futuro (WIILIAMS e PENMAN, 2011), em um verdadeiro ciclo infinito 
de divagação. Esta perda atencional, pode impactar a produtividade dos indivíduos 
em suas diversas situações da vida: comunicação, lazer, estudo, trabalho, etc.  
Kabat-Zinn (2012; 2016), Fehr e Gelfand (2012 apud DANE et al., 2013), Lee (2012 
apud DANE et al., 2013) e Davidson e Lutz (2000 apud GLOMB at al., 2011) trazem 
que a capacidade de manter a atenção pode ser desenvolvida constantemente por 
meio da prática e/ou treinamento em Intervenções Baseadas em Mindulfness (IBMs), 
sendo estas alternativas a serem estudadas, desenvolvidas e divulgadas aos diversos 
atores da sociedade, podendo até serem consideradas como meios possíveis para 
um aumento de produtividade individual. 
1.1. Definição de Mindulfness 
Mindulfness pode ter sua definição expressa a partir da tradução da 
palavra sati (palavra proveniente do dialeto indiano denominado Pali), a qual 
significa “intenção da mente”, “estado de alerta da mente” e “lucidez da mente”, 
sendo que intenção, consciência e atenção são seus componentes estruturais 
(DAVIDS e STEDE, 1959 apud GLOMB at al., 2011). 
A Tabela 1, de forma não-exaustiva, traz definições de Mindulfness 
encontradas na literatura, as quais corroboram com os pressupostos de Hyland 
et al. (2015, p. 580), os quais apontam que a maioria das definições de 
Mindulfness apresentam 03 elementos em comum: 
• Consciência orientada ao presente momento, 
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• Prestar atenção próxima tanto aos fenômenos internos quanto 
aos externos, e 
• Estar atento aos estímulos de maneira aberta e com aceitação. 
 
Tabela 1: Definições de Mindulfness 
Fonte Definição 
BISHOP et al. (2004, p. 233) “Propomos que Mindulfness pode ser definido, em parte, como a 
autorregulação da atenção, a qual envolve atenção sustentada, troca 
de atenção e inibição de processamento elaborativo” 
BROWN E RYAN (2003, p. 822) “Estado psicológico que envolve estar atento e consciente do que está 
ocorrendo” 
GLOMB et al. (2011, p. 118) “Processo de prestar atenção ao que está acontecendo no momento – 
tanto estímulos internos (pensamentos, sensações do corpo), quanto 
externos (ambiente físico e social) – e observá-los sem julgamento ou 
avaliação e sem associar significado aos mesmos”.  
Julgamentos e avaliações também são tratados como reações (p.115) 
ou filtros cognitivos (p. 119). 
HALLIWELL (2010, p. 8) “Mindulfness é uma abordagem integrativa mente-corpo, a qual ajuda 
as pessoas a mudarem o modo como pensam e sentem suas 
experiências, especialmente as estressantes” 
HÖLZEL et al. (2011, p. 537) “Consciência não-julgadora das experiências do presente momento” 
KABAT-ZINN (1982 apud BISHOP at al., 2004) “Processo de trazer uma certa qualidade de atenção a experiência 
momento a momento” 
KOZASA et al. (2012, p. 745) “Treinamento mental, o qual envolve atenção e a habilidade de manter 
o foco em um objeto particular” 
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LUTZ et al. (2008, p.1) “Meditação é conceitualizada como uma complexa família de 
treinamentos regulatórios da atenção e emoção, desenvolvidos para 
vários fins, incluindo o cultivo do bem-estar e do equilíbrio emocional” 
LUTZ et al. (2015, p.632) “Conjunto de treinamentos reguladores, baseados na atenção e no 
autoquestionamento, realizados para vários fins, incluindo o bem-estar 




1.2. Tipos de Meditação 
Dentro da literatura, pode-se encontrar uma separação por tipos de 
meditação, onde o fator de diferenciação se ancora na classificação da atenção 
desenvolvida: Atenção Focalizada (LUTZ et al., 2008), Meditação 
Concentrativa (GOLEMAN, 1977 apud GLOMB at al., 2011; BROWN, 1977 
apud JHA et al., 2007), Meditação de Atenção Receptiva (BROWN, 1977 apud 
JHA et al., 2007), Atenção Focalizada / Monitoria Aberta (BISHOP et al., 2004), 
Atenção Concentrativa (VALENTINE e SWEET, 1999 apud JHA, 2007), dentre 
outras. 
Dahl et al. (2015) revisitam a classificação de Lutz et al. (2008), propondo 
uma categorização das práticas meditativas em 03 famílias, a partir de seus 
processos cognitivos primários: 
• Família Atencional 
• Família Construtiva 
• Família Desconstrutiva 
 
1.3. Benefícios das IBMs 
Pesquisas empíricas, por toda a literatura, documentam um conjunto 
crescente de resultados benéficos da utilização das IBMs em ambientes 
clínicos e não clínicos (GLOMB et al., 2011).  
Aqueles resultados passam por: regulação de pensamentos / emoções / 
comportamentos (GLOMB et al., 2011); promoção do bem-estar (BROWN e 
RYAN, 2003); associação com bom humor (GILUK, 2009 apud GLOMB at al., 
2011; TANG et al., 2007); redução de tensão, ansiedade, depressão, confusão 
e fadiga (BROWN e RYAN, 2003), entre outros. 
Analisados sobre a perspectiva do controle atencional, pode-se elencar 
benefícios como: desenvolvimento do controle atencional (SEDLMEIER et al., 
2012; SEMPLE, 2010; CHAMBERS et al., 2007); aumento da capacidade da 
memória de trabalho cerebral e da cognição executiva (JENSEN et al., 2012; 
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CHAMBERS et al., 2007); aumento da amplitude de percepção do ambiente 
(DANE et al., 2013); melhoria do controle atencional na execução simultânea 
de múltiplas tarefas, simulando um ambiente real de trabalho ou redução da 
troca de tarefas durante a execução de testes (LEVY et al., 2012). 
 
1.4. Escalas de medições de Mindulfness 
Sendo Mindulfness passível de ser aprendido / aperfeiçoado, a sua 
evolução pode ser medida por instrumentos desenvolvidos e validados para 
este fim específico (BISHOP et al., 2004). 
Questionários foram desenvolvidos e validados para que autoavaliações 
pudessem capturar graus do estado / característica Mindulfness, passando 
também pelo controle atencional. A tabela 2 lista alguns dos questionários 
publicados para mensuração destes graus de Mindulfness a partir das 
caracterizações encontradas em Baer et al. (2004) e Baer (2011).
Tabela 2: Escalas de mensuração de Mindulfness 
Escala Ano QTD de 
Questões 
Características 
Freiburg Mindulfness Inventory 
(FMI) 
2001 30 • Mensura observação, sem julgamento, do presente 
momento e a abertura para experimentação de experiências 
negativas 
• Permite discriminar entre meditadores experientes e outros 
(HYLAND et al., 2015) 
Mindful Attention Awareness 
Scale (MAAS) 
2003 15 • Mensura atenção e conscientização das experiências 
vividas no dia-a-dia 
• Busca identificar atuação em modo de piloto automático 
Kentucky Inventory of 
Mindulfness Skills (KIMS) 
2004 39 • Mensura observação às experiências do momento 
presente, descrição, agir com consciência e aceitação sem 
julgamento 
• Baseada nos conceitos da Dialectical Behavior Therapy 
Five Facet Mindulfness 
Questionnaire (FFMQ) 
2006 39 • Composto a partir do FMI, MAAS e CAMS 
• Mensura observação, descrição, agir com consciência, não 
julgamento e não reatividade às experiências interiores  
Toronto Mindulfness Scale 
(TMS) 
2006 13 • Mede o estado Mindulfness imediatamente após a 
execução de uma prática 
• Mensura curiosidade sobre a experiência interior e o 
descentramento 
Cognitive and Affective 
Mindulfness Scale – Revised 
(CAMS) 
2007 12 • Mensura atenção, consciência, foco no presente, aceitação 
e não julgamento de pensamentos e sentimentos 
Philadelphia Mindulfness Scale 
(PHLMS) 
2008 20 • Desenhado para mensurar conscientização (observação) e 
aceitação (não julgamento e abertura, tentativas de escapar 




1.5. Controle da Atenção 
Atenção é o processo de focalizar algo conscientemente, com alta 
sensibilidade, em uma determinada e limitada experiência (WESTEN, 1999). 
Brown e Ryan (2003) declaram que atenção e consciência estão intimamente 
relacionadas, tratando-as como capacidades primárias, onde Levy et al. (2012) 
declaram que atenção é um componente essencial de todas as tarefas 
cognitivas humanas. Aquela focalização consciente tem uma limitação 
temporal, dado que a atenção voluntária não pode ser sustentada 
indefinidamente (MACLEAN et al.,2010). 
A influência das IBMs no controle atencional tem sido avaliada em 
estudos, cujos resultados demonstram, dentre outros: melhorias na rede de 
atenção executiva após intervenção de curta duração (TANG et al., 2007); 
melhorias na performance atencional, melhor alocação de recursos cerebrais 
para tratamento de estímulos incongruentes (JHA et al., 2007); aumento na 
eficiência da rede atencional (POSNER e ROTHBART, 2007 apud MOORE at 
al., 2012; KOZASA et al., 2012); liberação mais rápida de recursos para 
processamento cerebral de informações adicionais (SLAGTER et al., 2007); 
melhorias significativas na atenção sustentada após IBM intensiva em retiro 
(CHAMBERS et al., 2007); diminuição da demanda de recursos e 
aperfeiçoamento da vigilância (MACLEAN et al., 2010) e melhorias de longo 
prazo na eficiência da rede atencional executiva – córtex pré-frontal e córtex 
cingulado anterior (CHAN e WOOLLACOTT, 2007) 
Mindulfness abrange componentes tanto da regulação da atenção, 
quanto da aceitação da experiência (BROWN e RYAN, 2004 apud CHAMBERS 
at al., 2007), o que fortalece a capacidade de sustentar a atenção, 
deliberadamente trocar o foco da atenção e também fortalece o processamento 
elaborativo da mente (BISHOP et al., 2004). 
O controle atencional é uma capacidade que pode ser aprendida e 
desenvolvida (LUTZ et al., 2008; LEVY et al, 2012), sendo que estudos 
sugerem que praticantes de Mindulfness desenvolvem a habilidade de 
sustentar atenção de maneira generalizada (KOZASA et al., 2012) e que 
ocorrem alterações na morfologia e na função cerebral, particularmente em 
áreas relacionadas a regulação de respostas emocionais (HOLZEL et al., 
2011).  
Levy et al. (2012) conduziram um estudo randomizado, no qual um grupo 
submetido a IBM, demonstrou maior controle atencional, em tarefas simulando 
um ambiente de trabalho real. Tal estudo orientou-se na interação homem-
computador, o que se aproximou a realidade dos trabalhos cognitivos nas 
empresas. 
1.6. Mindulfness em ambiente corporativo 
A vasta literatura existente sobre Mindulfness e sua aplicação está 
distante, em sua maioria, de ambientes nas empresas e isto obriga a uma maior 
cautela ao se extrapolar os resultados obtidos para ambientes corporativos, 
ainda que Cebolla et al. (2016) argumente que Mindulfness pode ser levado 
tanto para a vida cotidiana, quanto para o trabalho. 
Apesar de Reb e Choi (2014) informarem que o interesse em 
treinamento em Mindulfness nas corporações está em crescimento, pesquisas 
científicas neste meio têm sido encontradas em menor número, quando 
comparado ao ambiente clínico.  
O objetivo desta pesquisa é o de relatar a aplicação das IBMs nos 
ambientes laborais, bem como identificar se o controle atencional do 






Esta pesquisa se justifica pela baixa disponibilidade de estudos que versem sobre 
a aplicação de IBMs em ambientes de trabalho para o suporte e/ou aperfeiçoamento 
do controle atencional, tendo os seus objetivos listados abaixo. 
2.1. Objetivo Geral 
Relatar a utilização de IBM em ambientes de trabalho. 
 
2.2. Objetivo Específico 
1) Identificar relações existentes entre as IBMs e o ganho atencional 
em ambiente de trabalho. 
 
Esta pesquisa trabalha com a seguintes hipóteses: 
H1 – As IBMs trazem benefícios ao ambiente de trabalho. 




Este trabalho trata-se uma Revisão Integrativa, a qual realizou uma síntese de 
conhecimento (teoria), combinado com a incorporação da aplicabilidade de resultado 
de estudos significativos na prática (dados empíricos), a respeito do uso das IBMs em 
ambiente corporativo e seu papel no controle atencional. Esta abordagem, 
preconizada por Souza et al. (2010), é também classificada como sendo um 
instrumento da Prática Baseada em Evidência (PBE), a qual pressupõe permitir uma 
compreensão completa de um fenômeno estudado. 
Partindo de uma coleta de dados em fontes secundárias, foi realizado um 
levantamento bibliográfico para fundamentar: 
• Definição de Mindulfness 
• Tipos de IBMs 
• Benefícios das IBMs 
• Escalas de medições de Mindulfness 
• Controle da Atenção  
• Mindulfness no ambiente corporativo 
O processo mencionado visa fornecer subsídios para relatar a utilização das IBMs 
no ambiente de trabalho e suas relações existentes com o ganho atencional em 
ambiente de trabalho, declarados na seção 2 - Objetivos. 
 
3.1. Metodologia da Pesquisa 
Esta pesquisa adotou as etapas listadas abaixo, definidas a partir 
daquelas identificadas por Botelho et al. (2011 apud MOREIRA, 2014) para 
uma revisão desta modalidade:  
• Identificação do Tema 
• Seleção da questão da pesquisa 
• Definição do Problema 
• Pergunta da pesquisa 
• Estratégia de busca 
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• Definição dos descritores 
• Definição das bases de dados 
Formato PICOT 
Com o intuito de organizar as informações, utilizadas nas buscas em 
bases eletrônicas, foi adotado o formato PICOT (STILLWELL et al., 2010 apud 
MOREIRA, 2014), cujos componentes estão documentados no Quadro 1. 
 
Quadro 1: Protocolo de Revisão PICOT 
(P) População (Quem foi 
estudado?) 







(I) Intervenção (Que 
prática foi investigada?) 
(I) Qualquer intervenção baseada em 
Mindulfness 
(C) Comparação Foram comparadas as intervenções 
adotadas e seus respectivos 
resultados frente ao aumento do 
controle atencional 
(O) Resultados (Quais 
resultados se espera 
obter?) 
Foram identificados itens como: 
(I) Utilização das IBMs em ambiente 
laboral 
(II) Variação Atencional (Perda ou 
ganho de atenção no trabalho) 
(T) Tempo (Qual o 
momento da 
intervenção) 
Qualquer período de execução dos 
estudos 
 
3.2. Busca em Bases de Dados 
As bases acadêmicas selecionadas para as buscas de estudos foram: 
PUBMED e LILACS. Foram adotados critérios de seleção que possibilitassem 
a inclusão do maior número possível de estudos. 
As buscas nessas bases foram realizadas predominantemente nos dias 
03 e 04 de janeiro de 2019, a partir dos parâmetros informados no Quadro 2. 
 
Quadro 2: Parâmetros de Pesquisa em Base de Dados 
Base de 
dados 
1) PUBMED (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/) 
2) LILACS - (lilacs.bvsalud.org) 
Critérios de 
Inclusão 
Estudos que investiguem qualquer Intervenção Baseada em Mindulfness em 
ambiente de trabalho ou que avaliem medidas de Mindulfness, independente 
do período e que estejam nos idiomas português, inglês ou espanhol. 
Critérios de 
exclusão 
• Estudos que não foram realizados em ambiente de trabalho ou cujo objeto 
de estudo foi unicamente a avaliação ou controle do estresse. 
Descritores Descritores:  
• Atenção Plena, Meditação (Mindulfness) 
• Ambiente de Trabalho, Empresa, Trabalho (Workplace) 
• Empregado, trabalhador (Employee) 
 
Resultados das Buscas 
A partir das buscas realizadas nas bases de dados, um repositório de 
estudos, armazenado em uma planilha, com a quantidade inicial de 93 estudos, 
foi constituído pelos resultados constantes nos Quadros 3 e 4. 
Quadro 3: Busca na base PUBMED - Parâmetros e Resultados 
Base de 
dados 
PubMed - https://www.ncbi.nlm.nih.gov 
Descritores (Mindulfness and (employee and workplace) and (("portuguese"[Language]) 
OR ("english"[Language]) OR "spanish"[Language] )) 
Detalhes 
da Busca 
("Mindulfness"[MeSH Terms] OR "Mindulfness"[All Fields]) AND 
(("occupational groups"[MeSH Terms] OR ("occupational"[All Fields] AND 
"groups"[All Fields]) OR "occupational groups"[All Fields] OR "employee"[All 
Fields]) AND ("workplace"[MeSH Terms] OR "workplace"[All Fields])) AND 
("portuguese"[Language] OR "english"[Language] OR "spanish"[Language]) 
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Resultados 65 estudos 
• 23 Duplicados 
• 14 eliminados durante a leitura do título 
o 05 orientados somente à redução do estresse 
o 08 analisam outros itens fora do escopo desta pesquisa (saúde 
mental, rudeza, elementos causadores de estresse, impacto da 
IBM na profissão em geral, comunicação, melhoria no 
relacionamento, melhoria da dor) 
o 01 motivo diverso (não utilização de IBM) 
• 19 eliminados durante a leitura do resumo 
o 03 orientados somente à redução do estresse 
o 04 não utilizam IBM 
o 04 analisam outros itens fora do escopo desta pesquisa 
(benefício em geral, saúde mental, segurança ocupacional) 
o 09 por motivos diversos (limitação de prática aguda, pesquisa 
de aceitabilidade / percepção de IBM, medição por Análise 
Temática, importância da resiliência) 
• 05 eliminados após leitura do estudo 
 
Quadro 4: Busca na base LILACS - Parâmetros e Resultados 
Base de 
dados 
LILACS - lilacs.bvsalud.org 
Descritores (Mindulfness and (employee and workplace)) 
Detalhes da 
Busca 
tw:((Mindulfness AND (workplace AND employee))) AND (instance:"regional") 
AND ( la:("en")) 
Resultados 28 estudos 
• 09 eliminados durante a leitura do título 
o 04 orientados somente à redução do estresse 
o 01 não utilizava IBM 
o 04 analisam outros itens fora do escopo desta pesquisa 
(obesidade, inflamação, retorno ao trabalho e comportamento 
alimentar) 
• 09 eliminados durante a leitura do resumo 
o 01 orientado somente à redução do estresse 
o 03 analisam outros itens fora do escopo desta pesquisa 
(pressão social, validação do meio de treinamento) 
o 01 não abrange ambiente de trabalho 
o 04 por motivos diversos (comparação entre Mindulfness e 
outras abordagens, apenas palestra, não orientação a IBM, 
avaliação da aceitação de IBM) 
• 02 eliminados após leitura do estudo 
Observação Durante a leitura dos estudos, foi descoberto que o estudo “Mindful Vitality in 
Practice": an intervention to improve the work engagement and energy 
balance among workers; the development and design of the randomized 
controlled trial.” continha apenas o processo de elaboração da IBM, sendo 
que os resultados estariam em outro estudo. Face a isso, o estudo 
“Effectiveness of a Worksite Mindulfness-Related Multi-Component Health 
Promotion Intervention on Work Engagement and Mental Health: Results of a 
Randomized Controlled Trial” foi utilizado para coleta de dados e o primeiro 
mantido como bibliografia consultada. 
 
Um total contendo 12 estudos, incluindo 01 artigo e 02 revisões 
sistemáticas, que satisfizeram os critérios de inclusão e exclusão (descritos no 
Quadro 2) foram incluídos na revisão integrativa. 
O Apêndice A contém um quadro consolidador com as características 
gerais desta pesquisa. 
 
3.3. Literatura Não-Convencional 
O uso de literatura não-convencional foi adotado, segundo 
recomendação de Whittmore e Knafl (2006), e por não apresentarem resultados 
que se enquadrassem nos critérios de inclusão desta revisão, não foram 
avaliados detalhadamente.  
A Tabela 3, lista todas as literaturas não-convencionadas, obtidas por 




Tabela 3: Literaturas Não-Convencionais 
No Literatura Autor Tipo Conteúdo 
1 Equipes Felizes; Empresas mais 
Rentáveis 
Zeen Human Resource 
(Sem identificação de 
ano) 
Apresentação Material explicativo sobre o impacto do 
bem-estar mental para os ambientes 
corporativos (Mindulfness foi 
apresentado como facilitador do bem-
estar) 
2 DeRose Method at Nestle Brazil 
Headquarter 
Nestle e DeRose Estudo de Caso Resultados obtidos junto a equipe de 
executivos (n=410), pós treinamentos no 
método DeRose, os quais incluíram 
meditação. Foram encontrados 
benefícios relacionados a concentração. 
3 Melhoria da Qualidade de Vida 
com a Prática de Meditação 
Guiada (Mindulfness) em 
ambiente Corporativo 
MORAIS, Juliana Torres 
Santos; Joice Ferreira 
Alves.  
Estudo de Caso Avaliação do efeito de áudios de 
meditação na melhoria do estresse em 
ambiente laboral. 
4 Projeto Trilhas da Liderança – 
Grand Hyatt São Paulo 
SHIMIZU, Lígia; 
SIROBABA, Nadia; 
WANG, Danielle Mei 
Vídeo Resumo do treinamento de Mindulfness 
de 6 semanas para fortalecimento da 
liderança do hotel 
     
3.4. Fluxo de Formação do Repositório de Estudos 
Esta Revisão Integrativa coletou e avaliou estudos que atenderam a um 
conjunto de critérios pré-definidos, a fim de responder sua respectiva pergunta 
de pesquisa e para este fim adotou preceitos do Guia PRISMA (LIBERATI et 
al.,2009) para revisões sistemáticas, gerando o fluxo contido na Figura 1, fluxo 
este que representa os passos executados para a seleção dos estudos que 
compõem esta revisão. 
Os passos constantes na Figura 1 também foram descritos nos Quadros 
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Sintética 









Busca PUBMED  



















(n =  28) 
Registros após deduplicação 
(n = 77) 
Artigos completos 
excluídos  
(n = 30) 




(n = 35 ) 
Registros inclusos na síntese 
qualitativa 
(n = 12) 
Literaturas Não-
Convencionais 
(n =  04) 
Figura 1: Fluxo de Seleção de Estudos 
Cada um dos 12 estudos selecionados foi detalhadamente estudado, tendo as seguintes 
informações catalogadas: 
• Seção Dados Gerais 
o Ambiente de Trabalho (Setor Econômico segundo Código Nacional de 
Atividades Econômicas – CNAE (IBGE,2012) e Ano de Publicação 
• Seção Título 
o Título, Autor e Tipo de Estudo 
• Seção Abstract 
o Resumo Estruturado 
• Seção Introdução 
o Objetivos 
• Seção Metodologia 
o Critérios de seleção, Critérios de exclusão e IBMs Adotadas 
• Seção Resultados 
o Síntese dos Resultados 
• Seção Discussão 
o Resumo, Limitações e Síntese dos Resultados 
As informações referentes a cada estudo, estruturadas conforme descrito no 






O conjunto de 12 estudos foi detalhadamente analisado, a fim de avaliar as 
hipóteses formuladas na Seção 2 deste trabalho. A relação completa destes estudos 
se encontra na Tabela 4. 
Idade dos Estudos 
Os estudos avaliados podem ser considerados recentes, pois foram todos 
publicados na década de 2010, com alta concentração nos últimos cincos anos (base 
2019). A Figura 2 exibe a distribuição destes estudos segundo seus anos de 
publicação. 
 
Figura 2: Distribuição de Estudos no tempo 
  
Estes estudos podem ser localizados na Tabela 4, a partir de seus indicadores, 
informados entre parêntesis no parágrafo abaixo: 
• 2014 – 03 estudos (8, 9, 10) 
• 2015 – 01 estudo (7) 
• 2016 – 02 estudos (4, 6) e 01 revisão sistemática (5) 
• 2017 – 02 estudos (1, 11) e 01 revisão sistemática (3) 















2014 2015 2016 2017 2018
Distribuição de Estudos no tempo
Revisão Sistemática Estudos
Agrupamento de Estudos 
Como intuito de homogeneizar as avaliações, os estudos foram agrupados em 02 
categorias: Revisões Sistemáticas e Estudos. 
Revisões Sistemáticas 
As duas revisões sistemáticas (JAMIESON e TUCKEY, 2017 e RAVALIER et al., 2016), 
conjuntamente analisaram 50 estudos relacionados a aplicação de IBMs em 
ambientes de trabalho.  
Os estudos analisados por Jamieson e Tuckey (2017) avaliaram vários setores da 
economia (educação, saúde, segurança pública e outros), enquanto nos avaliados por 
Ravalier et al. (2016) não se discriminaram os setores analisados. 
MBSR foi a IBM encontrada em 75% dos estudos analisados por Jamieson e 
Tuckey  (2017), enquanto Ravalier et al. (2016) não apontaram as IBMs encontradas.  
Do ponto de vista de investigação do controle da atenção, somente Jamieson e 
Tuckey (2017) encontraram dois casos onde foram tomadas medições sobre este 
assunto, sem, contudo, avaliar o impacto das IBMs no controle atencional do 
trabalhador.  
Ambas revisões chegaram a conclusões iguais de que as IBMs ajudam no bem-
estar do trabalhador (JAMIESON e TUCKEY, 2017; RAVALIER et al., 2016), na sua saúde 
(JAMIESON e TUCKEY, 2017) e na sua performance laboral (RAVALIER et al., 2016). 
Estudos 
A Figura 3 apresenta a distribuição dos estudos por setor econômico, o que revela 




Figura 3: Estudos por Setor Econômico 
 
 
Os nove estudos avaliados (identificadores da Tabela 4 entre parêntesis) 
apresentaram as seguintes características gerais: 
• Setores Econômicos Estudados: Saúde (05), Ensino (02), Indústria Química 
(01) e Pesquisa e Desenvolvimento (01); 
• Tipos de Estudos: Randomizados com Lista de Espera (06), não 
randomizados com Lista de Espera (02) e não randomizado e sem grupo 
de controle (01); 
• Tipos de IBM: MBSR (06), Mindulfness in Motion (01), Yoga Nidra (01) e 
Informações insuficientes (01); 
• Duração das Intervenções: 6 a 10 semanas; encontros semanais entre 30 
minutos e 1 hora; aulas presenciais ou online; 
• Amostra Pesquisada: 666 pessoas 
o Amostra com indicação de sexo: 467 pessoas 
▪ Homens: 112 
▪ Mulheres: 355 
• Tempo de acompanhamento pós intervenção 
▪ Apenas 07 estudos declararam o acompanhamento 






Estudos por Setor Econômico
Saúde Ensino Ind. Química Pesq. Desenv. Não Informado
▪ 03 estudos realizaram acompanhamento entre 10 e 24 
semanas 
▪ 01 estudo realizou acompanhamento após 52 semanas 
A partir das características gerais dos estudos, constata-se que a MBSR foi a IBM 
de maior utilização (6 de 9). 
Os resultados encontrados trazem alto grau de confiabilidade, dado que a maioria 
(6 de 9) dos estudos utilizou de Randomização com Lista de Espera, porém nenhum 
estudo apresentou Randomização com Lista de Espera Ativa. 
Sob o aspecto do gênero, estudos que apontaram esta informação, trazem a 
participação feminina como a quase totalidade (355/467), o que traz indicações para 
futuras pesquisas que busquem avaliar as razões desta predominância. 
Steinberg et al. (2017) buscaram determinar se a IBM MBSR aplicada em ambiente 
de trabalho poderia reduzir o impacto do estresse gerado sobre os profissionais de 
uma UTI cirúrgica, encontrando que esta pode alterar o modo como os profissionais 
lidam com o estresse, bem como encontraram uma correlação negativa entre o 
burnout e o engajamento com o trabalho. 
Crain et al. (2016) avaliaram o impacto da IBM MBSR, adicionada de Compaixão 
e Perdão, na vida profissional e pessoal de professores da rede pública. Constataram 
melhorias no estado Mindulfness (FFMQ), diminuição de ruminação, melhorias no 
humor e na qualidade do sono. 
Koncz et al. (2016) pesquisaram a efetividade de uma versão reduzida de IBM 
MBSR (6 semanas) sobre o estresse e o engajamento ao trabalho, em trabalhadores 
de uma universidade. Concluíram que esta versão reduzida pode ser efetiva para a 
redução do sofrimento psicológico, na melhoria do bem-estar e no engajamento do 
trabalhador. 
Klatt et al. (2015) avaliaram a eficácia de uma versão customizada da IBM MBSR, 
aplicada durante o período laboral, como meio de combater o estresse e apoiar uma 
transformação cultural organizacional. Encontraram indícios da atuação desta IBM na 
regulação das emoções e na resiliência, e ambas com ligações a situações de altas 
demandas de atenção e gerenciamento de detalhes. 
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Horner et al. (2014) estudaram o impacto de uma IBM no nível de Mindulfness 
(MAAS), compaixão, burnout e estresse em profissionais da saúde. Não encontraram 
variações estatisticamente significativas após a intervenção. 
Aikens et. al. (2014) buscaram determinar se uma versão reduzida e online da IBM 
MBSR, formatada ao ambiente de trabalho, apresentaria os mesmos resultados, na 
redução do estresse e no aumento da resiliência e bem-estar, que um programa 
tradicional de MBSR. Encontraram aumentos estatisticamente significativos do estado 
Mindulfness (FFMQ) e apontaram para uma mediação do Mindulfness com a 
resiliência, nível de estresse percebido, vivacidade cognitiva e força física. 
Berkel et al. (2014) avaliaram a efetividade de um programa de promoção de saúde 
relacionado a Mindulfness, com múltiplos componentes, no engajamento ao trabalho 
e na saúde mental de trabalhadores de institutos de pesquisas. Suas constatações 
apontaram não haver diferenças significativas no nível de Mindulfness (MAAS) entre 
o grupo que sofreu a intervenção e o grupo de controle. 
Trowbridge et al. (2017) investigaram a viabilidade e efetividade de uma versão 
comprimida da IBM MBSR (2d) na variação do nível de Mindulfness (MAAS) e no 
cuidado com o atendimento a pacientes. Ressalvando a utilização de pequena 
amostra, o resultado encontrado foi que esta versão reduzida de IBM MBSR 
demonstra possibilidade de melhoria na qualidade do trabalho. 
Em um estudo recente, Livingsont et al. (2018) examinaram a efetividade da 
meditação integrativa restaurativa Yoga Nidra (iREST) nos níveis de Mindulfness 
(FFMQ), na qualidade do sono e na percepção da dor em trabalhadores do sistema 
de saúde. Suas constatações apontaram melhoria significativa no nível de 
Mindulfness (FFMQ), porém não significativa na qualidade do sono ou na percepção 
da dor. 
O controle de atenção no ambiente laboral, não foi objetivo de investigação em 
nenhum dos estudos deste agrupamento. 
Estudo Observacional 
Um estudo observacional foi encontrado entre o rol de estudos avaliados e neste, 
Jeanguenat et al. (2018) elaboraram um material sobre o potencial das IBMs para o 
aperfeiçoamento do trabalho e da tomada de decisão em ambiente de peritagem 
criminal, passando pela análise de fatores que afetam o bem-estar dos profissionais 
desta área (pressão, estresse e ansiedade) e pelos benefícios que podem advir da 
adoção de IBM, sem contudo aprofundarem-se nos aspectos relacionados ao controle 
da atenção. 
Esses autores teorizaram que Mindulfness também pode atuar para melhorar a 
função cognitiva, comunicação, concentração e eficiência. 
De maneira geral, não foram encontrados estudos com análises, onde se abordou 
o impacto das IBMs no controle atencional em ambiente laboral. 
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Tabela 4: Estudos analisados 
No Autor Ano Tipo Setor 
Econômico 
IBM Resultado 
1 STEINBERG et al. 2017 Ensaio Saúde MBSR Melhora no bem-estar e na 
produtividade. 
2 JEANGUENAT e DROR 2018 Artigo Segurança 
Pública 
MBSR Mindulfness na Peritagem Criminal 
pode ser um meio de aperfeiçoar o 
controle da atenção e a tomada de 
decisão. 
3 JAMIESON e TUCKEY 2017 Revisão 
Sistemática 
Diversos Diversas Panorama da aplicação de IBMs em 
ambiente corporativo e 
recomendações para futuras 
pesquisas. 
4 CRAIN et al. 2016 Ensaio Educação MBSR IBM apresentou melhoras no humor, 
satisfação, sono noturno, qualidade 
do sono, sintomas de insônia e 
redução do sono diurno. 




Encontradas fortes evidências do 
impacto positivo de Mindulfness no 
bem-estar do trabalhador no curto 
prazo e evidências moderadas no 
médio prazo (> 3 meses) 
6 KONCZ et al. 2016 Ensaio Educação SRP Mindulfness pode ser um método 
efetivo para reduzir o sofrimento 
psicológico em ambiente de trabalho, 
aumentar o bem-estar e o nível de 
engajamento 
7 KLATT et al. 2015 Ensaio Saúde MIM MIM demonstrou-se ser uma 
pragmática IBM, a qual pode ser 
efetivamente aplicada em ambiente 
laboral de alto estresse. 




Hospitais podem considerar útil a 
adoção de Mindulfness para redução 
de estresse entre enfermeiros 
9 AIKENS et al. 2014 Ensaio Química MBSR Uma IBM diminuída e realizada de 
maneira on-line pode replicar os 
resultados de um programa 
tradicional MBSR e ser aplicada em 
ambiente de trabalho 
10 BERKEL et al. 2014 Ensaio Pesquisa Mindful 
VIP 
Intervenção não demonstrou 
diferenças significativas entre grupo 
treinado e grupo de controle 
11 TROWBRIDGE et al. 2017 Estudo 
Piloto 
Saúde MBSR IBM reduzida traz resultados positivos 
para o Assistente Social alocado na 
pediatria de um hospital 





Meditação Mindulfness é útil para 
adultos saudáveis, particularmente 






O objetivo primário deste estudo foi o de relatar a utilização de IBMs em ambientes 
de trabalho, identificando as relações existentes entre estas intervenções e o impacto 
no controle atencional. Estudos como os de Bishop et al. (2004), Lutz et al. (2008) e 
Good et al. (2016) trazem o controle de atenção como parte central ou chave do 
Mindulfness. 
Os achados apresentados por pesquisas sobre Mindulfness em corporações 
confirmam sua importância neste meio. Dentre esses achados, encontram-se tópicos 
como: impacto no modo como as organizações tomam decisões estratégicas 
(NADAKARNI e BARR, 2008 apud DANE, 2011); satisfação com o trabalho (WEISS 
e CROPANZANO,1996 apud HÜLSHEGER, 2013); alternativa para lidar com 
demandas emocionais do ambiente de trabalho (HÜLSHEGER et al., 2013); melhoras 
na concentração, na execução de tarefas e na lida com ambientes com múltiplas 
demandas ou indutores de estresse (GLOMB et al., 2011) e melhoras no nível de 
estresse relacionado ao trabalho, satisfação no trabalho e performance no trabalho 
(SHONIN et al., 2014). 
A partir de uma coleção de 97 estudos de IBMs aplicadas em ambiente de trabalho, 
12 estudos foram selecionados e avaliados, no tocante à utilização de IBM e ao 
impacto no controle atencional. 
Naquela coleção de estudos, os objetivos passaram por avaliar o aperfeiçoamento 
do trabalho e a tomada de decisão (JEANGUENAT et al., 2018), o gerenciamento do 
estresse (STEINBERG et al., 2017; CRAIN et al.,2016), a avaliação do impacto da 
MBSR combinada com compaixão em professores (CRAIN et al., 2016), a 
transformação organizacional (KLATT et al., 2015), a avaliação de intervenção 
reduzida (AIKENS et. al.,2014), porém nenhum estudo diretamente analisou o impacto 
das IBMs no controle atencional em ambiente laboral. 
Apenas na revisão sistemática elaborada por Jamieson e Tuckey (2017), é que 
foram encontrados 02 estudos, dentre 40, os quais realizaram medições do controle 
da atenção, apesar de terem outros focos de estudo que não o controle atencional. 
Na mesma coleção de estudos, Jamieson e Tuckey (2017) declaram que a 
investigação dos efeitos benéficos da IBM no ambiente de trabalho está em seus 
primeiros passos; Ravalier et al. (2016) são mais específicos ao declararem que as 
pesquisas sobre o controle da atenção no ambiente de trabalho estão em estágios 
iniciais; e Livingsont et al. (2018), em um estudo sobre a aplicação de iREST Yoga 
Nidra, aos funcionários de um hospital, constataram um significante aumento no item 
“agindo com atenção” da escala FFMQ. 
Pode-se observar por esta revisão integrativa que IBMs são aplicadas em 
ambientes laborais que passam por ensino, indústria, pesquisa, sendo mais 
encontrado no segmento de saúde, conforme demonstrado na Tabela 4. Além da 
atuação no estresse (STEINBERG et al., 2017), foram encontrados outros benefícios 
das IBMs, tais como: melhoria na qualidade do sono (CRAIN et al., 2016), maior 
engajamento ao trabalho (KONCZ et al., 2016) e como suporte na transformação  
cultural organizacional (KLATT et al. , 2015). 
No tocante ao controle atencional,  embora a literatura científica traga exemplos 
de melhorias na memória de trabalho (GLOMB et al., 2011); ganhos de performance 
na execução de tarefas (KAHN, 1992 apud DANE, 2011), maior engajamento e 
habilidade para concentração (HALLIWELL, 2010), não foi possível confirmar a 






A utilização das IBMs em ambiente clínico já ocorre há quatro décadas. Embora 
sua disseminação no ambiente de trabalho esteja em seus primeiros passos, isso não 
diminui a constatação de seus benefícios para o controle do estresse, diminuição da 
ansiedade, promoção do bem-estar, melhora no controle emocional, aperfeiçoamento 
na tomada de decisões e até no apoio a processos de transformação de cultura 
organizacional. Pesquisas futuras poderiam avaliar temas como comunicação, 
trabalho em equipe, inovação, dentre outros.  
Mindulfness tem em um de seus componentes estruturais a atenção, sendo que 
pesquisas apontam a capacidade de manter a atenção intencionalmente em um objeto 
específico pode ser desenvolvida pelas IBMs. O objetivo deste trabalho foi o de relatar 
a aplicação das IBMs e avaliar seus eventuais impactos no controle atencional dentro 
dos ambientes corporativos. 
Na literatura atual, foram encontradas várias aplicações de IBMs nos ambientes 
de trabalho, porém não foram encontrados estudos para avaliar o impacto dessas 
intervenções no controle da atenção.  
 Futuras pesquisas poderão aprofundar-se neste tema e identificar o resultado da 
aplicação das IBMs no controle da atenção em ambiente de trabalho, bem como 
analisar quais benefícios são mediados pela melhoria do controle atencional, os quais 
poderiam estar ligados a produtividade, comunicação, bem-estar e até ao estado 
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Apêndice A – Características Gerais da Pesquisa 
 
Tema Intervenção Baseada em Mindulfness (IBM) em ambiente de 
trabalho 
Problema A perda atencional impacta a produtividade laboral 
População (P) Trabalhadores em qualquer setor da economia 
Perguntas 1: Podem as Intervenções Baseadas em Mindulfness impactar 
positivamente o estado de atenção em um ambiente de trabalho? 
Tempo (T) Qualquer período de execução dos estudos 
Estratégia de 
Busca 
Qualquer período e qualquer idioma. Buscas e análise de casos 
documentados. 
Descritores • Atenção Plena, Meditação (Mindulfness) 
• Ambiente de Trabalho, Empresa, Trabalho (workplace) 
• Empregado, trabalhador (employee) 
Base de Pesquisa PUBMED (https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/) 
LILACS (lilacs.bvsalud.org) 
Descritores Mindulfness and (employee and workplace) 




Apêndice B – Checklist de Análise dos Estudos  
 
Este apêndice é uma adaptação dos Checklist Prima 2009 (MOHER et al., 2009).  
 




Número do Estudo  1  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8610-1 Hospital 10 
Ano Publicação 2 2017 10 
TÍTULO 
Título 3 Feasibility of a Mindulfness-Based Intervention for Surgical Intensive Care 
Unit Personnel  
10 
Autor 4 STEINBERG et al. 10 
Tipo de Estudo 5 Estudo Piloto 11 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Avaliação de implantação de IBM em profissionais de saúde em UTI cirúrgica 
para aumentar resiliência ao estresse. Seleção randômica de participantes, 
com medições anteriores e posteriores, de Satisfação com o trabalho, 
Exaustão Emocional e Nível de Burnout, evidenciou-se resultados positivos 
a resposta ao stress.  
10 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Determinar a factibilidade de que uma IBM aplicada em ambiente de trabalho 
pode reduzir o impacto do estresse gerado sobre os profissionais por um 
ambiente estressante de uma UTI cirúrgica 
11 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Profissionais que trabalham em UTI cirúrgica 12 
Critérios de exclusão 9 Envolvimento com Yoga, Mindulfness, ou que pratique exercício físico por 
mais de 30 minutos por dia 
12 
IBMs Adotadas 10 MBSR; 8 semanas; 1h/semana 10-12 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Índice de participação de 90% nas sessões de treinamento, com aumento 
significativo das práticas extras após a 4ª semana. Participantes se 
consideraram saudáveis e satisfeitos com a qualidade de suas vidas. 
Engajamento com o trabalho foi negativamente relacionado com Burnout e 




Resumo 12 Em um ambiente estressante participantes se consideraram saudáveis, 
produtivos e apontaram queda no número de dias de baixa de produtividade 
após a IBM. 
15 
Limitações 13 Baixo número de participantes. Concentração de participantes enfermeiras 
(os) pode ser uma variável. Grau de envolvimento da Liderança pode limitar 
a aplicabilidade das intervenções. 
16 
Conclusão 14 A aplicação de IBM pode alterar o modo que os profissionais lidam o estresse 
do ambiente de uma UTI cirúrgica e pode ajudar a manter o bem-estar, bem 










Número do Estudo  2  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 71.20-1 Testes e análises técnicas 258 
Ano Publicação 2 2018 258 
TÍTULO 
Título 3 Human Factors Effecting Forensic Decision Making: Workplace Stress and 
Well-being 
258 
Autor 4 JEANGUENAT et al. 258 
Tipo de Estudo 5 Estudo Observacional 258 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Mindulfness pode tornar-se uma ferramenta para aperfeiçoar o trabalho e a 
qualidade de decisão em ambiente de Peritagem Criminal.  
258 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Estudo dedicado a avaliar os fatores que afetam o bem-estar de cientistas 
forenses (pressão, estresse e ansiedade), seus impactos na performance, 
concentração e tomada de decisões e a possibilidade de o Mindulfness ser 
uma alternativa para mitigar os efeitos negativos daqueles fatores. 
258 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 -  
Critérios de exclusão 9 -  
IBMs Adotadas 10 -  
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 -  
DISCUSSÃO 
Resumo 12 -  
Limitações 13   
Conclusão 14 O ambiente da Peritagem Criminal tem em suas estruturas básicas o 
estresse e a pressão oriundos de diversos fatores. Mindulfness pode ser 
utilizado neste ambiente para melhorar a função cognitiva, satisfação no 
trabalho, comunicação, concentração, eficiência e tomada de decisões 
260 
 




Número do Estudo  3  
Setor Econômico 1 Diversos  
Ano Publicação 2 2017 1 
TÍTULO 
Título 3 Mindulfness Interventions in the Workplace: A Critique of the Current 
State of the Literature 
1 
Autor 4 JAMIESON e TUCKEY 1 
Tipo de Estudo 5 Revisão Sistemática 1, 3 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Revisão de 40 estudos sobre a aplicação de IBM em ambiente de trabalho, 
analisando aspectos como adaptação de protocolo, aderência, 




Objetivos 7 Identificar opções de aperfeiçoamento das intervenções no ambiente de 
trabalho e como sobrepujar as preocupações metodológicas relativas à 
validade do estudo 
1,3 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Estudos publicados na língua inglesa; revisão de pares; pesquisa de campo; 
demonstrar relação entre IBMs e a saúde psicológica de empregados ou 
relevante resultado organizacional.  
1,3 
Critérios de exclusão 9 Estudos qualitativos ou estudos de caso  
IBMs Adotadas 10 Diversas  
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 75% MBSR e 25% em outras IBMs com acompanhamento entre 2 semanas 
a 12 meses. 
40 estudos, sendo: 11 em setores diversos, 7 em educação, 18 em saúde e 
4 em segurança pública 





Resumo 12 Pesquisas em ambiente de trabalho podem ir além do tópico bem-estar, 
entendendo qual o papel que Mindulfness pode desempenhar em outros 
temas como produtividade. Para permitir melhor entendimento e 
compreensão de futuros estudos, 08 categorias de recomendações foram 
estruturadas e apresentadas. 
8 
 
Limitações 13 O resultado da aplicação de Mindulfness em ambiente de trabalho é 
dependente da natureza do trabalho e outros fatores sistêmicos do ambiente 
e esta aplicação não se propõe a resolver problemas no nível organizacional. 
12 
Conclusão 14 IBM são úteis para melhorar a saúde e o bem-estar de trabalhadores. 
Mindulfness. Limitações metodológicas na aplicação de IBM em ambiente de 











Número do Estudo  4  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8513-9 Ensino fundamental 1 
Ano Publicação 2 2016 1 
TÍTULO 
Título 3 Cultivating teacher Mindulfness: Effects of a randomized controlled trial on 
work, home, and sleep outcomes 
1 
Autor 4 CRAIN et al.  
Tipo de Estudo 5 Ensaio Clínico 1,6 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Ensaio Clínico Randomizado com lista de espera, envolvendo 113 
professores entre americanos e canadenses demonstrou que uma IBM gerou 
uma percepção de melhoria de humor no trabalho e em casa, maior 
satisfação com o trabalho e em casa, melhora no sono às noites durante a 
semana e redução de insônia e sono diurno. 
1 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Examinar os efeitos de treinamento em Mindulfness aplicado no trabalho a 




Critérios de seleção 8 Professores da rede pública (1º ao 9º anos) 6,7 
Critérios de exclusão 9 -  
IBMs Adotadas 10 Workplace Mindulfness Training (MBSR + Compaixão e Perdão); 8 semanas; 
11 sessões; 02 retiros 
6 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Maior estado Mindulfness 
Menor ruminação sobre o trabalho estando em casa 
Diminuição de mau humor no trabalho e em casa 
Aumento no nível de satisfação com o trabalho 
Melhora na qualidade do sono 










Resumo 12 A utilização de IBM em profissionais do ensino mostrou resultados positivos 
tanto no trabalho, quanto no contexto da vida privada. 
10 
Limitações 13 Melhoras relativas a qualidade do sono podem variar entre coleta por 
dispositivos vestíveis e autopreenchimento de relatórios 
Uso de Lista de Espera ao invés de grupo de controle ativo 





Conclusão 14 IBM mostrou-se promissor dado que muitos dos resultados melhoraram tanto 
em relação ao término do programa, quanto ao acompanhamento 3 meses 
depois, especialmente para aqueles que trabalham em profissões ligadas ao 








Número do Estudo  5  
Ambiente Trabalho 1 Diversos 432 
Ano Publicação 2 2016 428 
TÍTULO 
Título 3 Systematic review: complementary therapies and employee well-being 428 
Autor 4 RAVALIER et al. 428 
Tipo de Estudo 5 Revisão Sistemática 428 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Revisão sistemática de 10 artigos, após seleção entre 131, selecionados em 
bases eletrônicas, identificaram que Mindulfness e meditação podem 




Objetivos 7 Determinar se terapias complementares oferecidas em ambiente de trabalho 




Critérios de seleção 8 Estudos publicados entre 2000 e 2015 em periódicos, com conteúdo 
completo, no idioma inglês, com revisão por pares. 
Bases pesquisadas: Cochrane, PsycINFO, MEDLINE, AMED, CINAHL Plus, 
EMBASE e PubMed. 






Critérios de exclusão 9 Artigos tratando de retorno ao trabalho ou cuja população tenha tido 
problemas gerados no trabalho que levaram ao desenvolvimento de doenças 




IBMs Adotadas 10   
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Mindulfness e intervenções baseadas em meditação foram encontradas 
como as intervenções mais efetivas na melhora da saúde e performance 
laborais. Técnicas de relaxamento se mostraram inconclusivas para 





Resumo 12 Dez estudos compuseram foram analisados e ofereceram fortes evidências 




Limitações 13 Estudos com variações em tamanhos das amostras, taxas de adesão aos 
programas, abordagem de treinamentos (web, local) amplitude dos 
ambientes de trabalho não permitem generalização. 
435 
Conclusão 14 Mindulfness e intervenções baseadas em meditação podem ser úteis na 
melhoria tanto da saúde psicológica laboral, quanto da performance. A 









Número do Estudo  6  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8531-7 Ensino Superior – Graduação 1021 
Ano Publicação 2 2016 1021 
TÍTULO 
Título 3 Mindulfness-Based Stress Release Program for University Employees: A 
Pilot, Waitlist-Controlled Trial and Implementation Replication 
1021 
Autor 4 KONCZ et al. 1021 
Tipo de Estudo 5 Estudo Piloto 1026 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 50 funcionários; IBM de 06 semanas; medições pré e pós o programa; 
identificadas melhoras nos níveis de estresse relacionado ao trabalho, bem-
estar do funcionário e engajamento ao trabalho 
1021 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Avaliar a efetividade de um programa de IBM de 6 semanas sobre o estresse 
e o engajamento ao trabalho em trabalhadores de uma universidade 
1021 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Funcionários com mais de 18 anos de idade  
Critérios de exclusão 9 Participantes do primeiro grupo não foram aceitos no segundo grupo  
IBMs Adotadas 10 SRP (MBSR); 6 semanas; 1h/semana 1021 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Grupo e Grupo dois apresentaram melhorias significativas no nível de 




Resumo 12 IBM de duração reduzida pode ser um método efetivo para melhoria do bem-
estar no trabalho, reduzir o nível de sofrimento psicológico e pode melhorar 
o engajamento no trabalho 
1025 
Limitações 13 Seleção não randomizada, follow-up curto (1 semana) 
Generalização a outros segmentos, em função da utilização de escala 
específica para ambiente acadêmico 







Conclusão 14 Mindulfness pode ser um método efetivo para redução do sofrimento 
psicológico no trabalho, melhoria do bem-estar do trabalhador e do 








Número do Estudo  7  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8610-1 Hospital 1 
Ano Publicação 2 2015 1 
TÍTULO 
Título 3 Mindulfness in Motion (MIM): An Onsite Mindulfness Based Intervention 
(MBI) for Chronically High Stress Work Environments to Increase Resiliency 
and Work Engagement 
1 
Autor 4 KLATT et al. 1 
Tipo de Estudo 5 Estudo Piloto  
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Trabalhadores adultos de uma Unidade de Tratamento Intensivo (n=34) 
Aplicação durante o horário de trabalho (8 semanas; 1h / semana) 
Melhoria no engajamento e resiliência, paralelo com a diminuição do 
batimento cardíaco (97% de participação) 
1,5 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Avaliar a eficácia de uma IBM customizada para aplicação em ambiente de 
trabalho durante o período laboral como meio de combater o estresse e o 
seu impacto na tentativa de transformação cultural organizacional 
1-2,5 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Não descrito  
Critérios de exclusão 9 Não descrito  
IBMs Adotadas 10 MIM (derivada do MBSR) – 8 semanas; 1h/semana; 2h workshop; 20 minutos 
de práticas diárias; inclui movimentos de alongamento da yoga 
1 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 A IBM comprovou-se eficaz no aumento da resiliência e no engajamento ao 
trabalho (especialmente na sub-escala vigor) em um modelo personalizado 
para ser aplicado durante o horário de trabalho, em um ambiente de 
trabalho cronicamente estressante (UTI).  
8 
DISCUSSÃO 
Resumo 12 Mindulfness atua na regulação das emoções e na resiliência e estes dois 




presença que um ambiente de uma UTI requer. A adequação da duração das 
sessões semanais e sua aplicação dentro do horário laboral se mostraram 
fatores preponderantes para o sucesso do programa. 
Limitações 13 Aplicável somente em situações onde haja suporte institucional para 
liberação de horas durante o período laboral. 
Requer um espaço adequado para a condução das sessões e práticas 
semanais. 
9 
Conclusão 14 MIM demonstrou-se ser pragmática IBM, a qual pode ser efetivamente 








Número do Estudo  8  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8610-1 Hospital 198 
Ano Publicação 2 2014 198 
TÍTULO 
Título 3 A pilot study to evaluate Mindulfness as a strategy to improve inpatient nurse 
and patient experiences 
198 
Autor 4 HORNER et al. 198 
Tipo de Estudo 5 Estudo Piloto 198 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Pesquisa quase-experimental realizada em ambiente hospitalar para 
detectar o impacto de IBM, de 10 semanas, demonstrou melhorias no nível 
de Mindulfness, satisfação compassiva, burnout e estresse de enfermeiros, 
bem como no nível de satisfação de pacientes, quando comparado a um 
grupo de controle 
198 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Medir o impacto de IBM no nível de Mindulfness, compaixão, burnout e 
estresse de enfermeiros e adicionalmente identificar este impacto no nível de 
satisfação dos pacientes 
198 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Participação voluntária 199 
Critérios de exclusão 9 Não se aplica - 
IBMs Adotadas 10 Não declarada; 10 semanas; 30 min/semana 199 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 60% participou de participaram de no mínimo 5 das 10 classes 
Incremento não estatisticamente significante ocorreu no nível de Mindulfness 
Incremento não estatisticamente significante ocorreu nos níveis de 
satisfação compassiva e burnout 
Níveis de melhoras no estresse individual e coletivo foram significativos 







Resumo 12 Participantes reconheceram a diminuição no nível de estresse individual e 
coletivo 
Resultados na variação do estado Mindulfness e nos níveis de satisfação 
compassiva e burnout não foram significativos, porém apontaram na direção 
da hipótese do estudo 
200 
Limitações 13 Tamanho da amostra 
Variabilidade no comparecimento das aulas (equipes trabalhando em 
escalas) 
Nível de compromisso com as práticas diárias 
200 
Conclusão 14 Hospitais podem considerar útil a adoção de Mindulfness para redução de 








Número do Estudo  9  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 20.1 Indústria Química 1 
Ano Publicação 2 2014 1 
TÍTULO 
Título 3 Mindulfness goes to work:  impact of an online workplace intervention. 1 
Autor 4 AIKENS et. Al. 1 
Tipo de Estudo 5 Ensaio 1 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 IBM, on-line, aplicada em ambiente de trabalho, demonstrou eficácia e 
praticidade na diminuição de estresse, aumento de resiliência, vigor, 
engajamento ao trabalho e bem-estar em geral. 
1 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Determinar se IBM, adequada ao ambiente de trabalho, se demonstra prática 
e eficaz na redução do estresse, aumento da resiliência e bem-estar, tanto 
quanto o programa tradicional de MBSR 
1 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Ter participado do mapeamento de risco de saúde nos últimos 6 meses 
Ser funcionário da empresa 
Ter mais que 18 anos 
3 
Critérios de exclusão 9 Não foram aplicados 3 
IBMs Adotadas 10 MBSR encurtada; online; 7 semanas; 1h/ semana 1,3 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Taxa de desistência de 10,5% 
Tempo semanal de prática 1,5h 
Grupo treinado reportou aumento significativo em todas as facetas de 
Mindulfness do FFMQ 
Ganhos do tratamento foram mantidos ou melhorados ao final do follow-up 













Limitações 13 Pequeno número de participantes (n=79) 
Acompanhamento de apenas 06 meses 




Conclusão 14 Uma IBM diminuída e realizada de maneira on-line pode replicar os 









Número do Estudo  10  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 72 Pesquisa e Desenvolvimento Científico 2 
Ano Publicação 2 2014 1 
TÍTULO 
Título 3 Effectiveness of a Worksite Mindulfness-Related Multi-Component Health 
Promotion Intervention on Work Engagement and Mental Health: Results of 
a Randomized Controlled Trial 
1 
Autor 4 BERKEL et al. 1 
Tipo de Estudo 5 Ensaio 1 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Estudo realizado em 02 institutos de pesquisas, com IBM personalizada e 
tomadas de dados 6 e 12 meses após, não mostrando diferenças entre o 
grupo treinado e o grupo de controle 
1 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Avaliar a efetividade de um programa de promoção a saúde relacionado a 




Critérios de seleção 8 Trabalhadores de 02 institutos públicos de pesquisa  6 
Critérios de exclusão 9 Ter saído de licença saúde por mais de 4 semanas 
Estar grávida 
6 
IBMs Adotadas 10 IBM; 8 semanas de duração; 90 minutos semanais; Práticas em casa de 30 
min x 5dias 
4 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Não foram encontradas diferenças significativas entre o grupo treinado e o 
grupo controle, seja em 6, seja em 12m após a aplicação da IBM 
4 
DISCUSSÃO 
Resumo 12 Intervenção não levou a um aumento no estado Mindulfness, o que por sua 
vez, pode ter impedido aumento no engajamento ao trabalho 
5 
Limitações 13 Estudo elaborado para uma determinada população 





Conclusão 14 Estudo não demonstrou que a IBM desenhada para público específico 








Número do Estudo  11  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8610-1 Hospital 207 
Ano Publicação 2 2017 207 
TÍTULO 
Título 3 Preliminary Investigation of Workplace-Provided Compressed Mindulfness-
Based Stress Reduction with Pediatric Medical Social Workers. 
207 
Autor 4 TROWBRIDGE et al. 207 
Tipo de Estudo 5 Estudo Exploratório 211 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Avaliação de treinamento MBSR comprimido (02 dias) para assistentes 
sociais da ala pediátrica de um hospital apresentou evolução significativa nos 
níveis de estresse, Mindulfness e eficácia de cuidado. 
207 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Avaliar a viabilidade e efetividade de uma versão comprimida do MBSR (2d) 
com assistentes sociais em uma ala pediátrica de um hospital 
208 
MÉTODOLOGIA 
Critérios de seleção 8 Assistentes Sociais 209 
Critérios de exclusão 9 Assistente Social em cargo de chefia departamental 
Estar recebendo qualquer tratamento mental 
209 
IBMs Adotadas 10 MBSR; 2 dias; 20 min prática / dia; 6 semanas de acompanhamento; 209, 
210 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Medições de estresse (ProQOL) apresentaram reduções significativas 
Medições de Mindulfness (MAAS) e de Cuidado no Atendimento (CES) 
apresentaram crescimentos significativos 
210 
DISCUSSÃO 
Resumo 12 MBSR comprimida em 2 dias traz resultados positivos para o Assistente 
Social alocado na pediatria de um hospital 
210 
Limitações 13 Teste de múltiplas hipóteses em um espaço amostral pequeno 





Conclusão 14 Intervenção de IBM (cMBSR) demonstra possibilidade de melhoria do 
trabalho do assistente social 
212 
  




Número do Estudo  12  
Ambiente Trabalho 1 CNAE 8610-1 Hospital 165 
Ano Publicação 2 2018 160 
TÍTULO 
Título 3 Effectiveness of Integrative Restoration (iRest) Yoga Nidra on Mindulfness, 
Sleep, and Pain in Health Care Workers 
160 
Autor 4 LIVINGSTON et al. 160 
Tipo de Estudo 5 Estudo Piloto 163 
ABSTRACT 
Resumo Estruturado 6 Aplicação de meditação Yoga Nidra em trabalhadores da saúde demonstrou 
melhorias significativas na medição de Mindulfness (FFMQ), porém não 
diferença significativa na qualidade do sono ou na qualificação da dor 
160 
INTRODUÇÃO 
Objetivos 7 Examinar a efetividade da meditação integrativa restaurativa Yoga Nidra 





Critérios de seleção 8 Empregados da instituição entre 18 e 65 anos 
Fora de tratamento de longo prazo de qualquer doença 
162 
Critérios de exclusão 9   
IBMs Adotadas 10 iREST Yoga Nidra (8 semanas;1h/semana; Sessões individuais) 162, 
163 
RESULTADOS 
Síntese dos Resultados 11 Menos da metade dos participantes (47%) realizaram suas práticas em 
casa 
Os itens “agindo com consciência” e “não julgamento da experiência 
interna” apresentarem as maiores variações 







Resumo 12 Estudo demonstrou significante melhoria no nível de Mindulfness (FFMQ) 




Não foram identificadas melhoras significativas na qualidade do sono ou na 
qualificação da dor 
Limitações 13 Estudo descritivo, amostra pequena e não utilização de grupo de controle 165 
Conclusão 14 Meditação Mindulfness é útil para adultos saudáveis, particularmente para 
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